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Чем отчетливее и определеннее отображение в коре головного мозга двигательная задача, чем важнее она 
для индивида, тем гибче и вариативнее должны быть программа её решения и работа механизмов управления, 
осуществляющих её программ. Иными словами, формирование любого двигательного действия, есть не что 
иное, как отработка системы его управления. При этом поисковая вариативность вызывается тем, что управ-
ляющий и программирующий аппарат нашего мышления все время доискивается наилучших приемов для ре-
шения двигательной задачи. Двигательная память - как отражение движений человеческого тела - функциони-
рует в единстве и тесном взаимодействии со словестно-логической, образной и эмоциональной видами памяти, 
а также мышечно-суставными ощущениями и другими психическими процессами. В противном случае, опира-
ясь только на внешнюю лишь кинематику двигательного действия, обучаемый посредством механического по-
вторения, путем проб и ошибок, может лишь воспроизвести и построить его только на «материале» опорно-
двигательного аппарата и его звеньев, усреднённый во времени и пространстве двигательный акт (Д.Д.Донской, 
1995). Отсюда, не представляется возможным осознанно раскрывать и распознавать внутреннюю психомотори-
ку и сформировать индивидуальную смысловую структуру двигательного действия, если не будут включены 
активная деятельность сознания, выраженные чувственность и мышечно-суставные ощущения. 
Как показали исследования, любое действие человека наполнено когнитивными компонентами, которые 
обеспечивают согласование внутренних способов деятельности - сенсорных, перцептивных, восприятия, памя-
ти, моторных и интеллектуальных программ (В.П. Озеров, 2002; Н.Д. Гордеева, 2005). Можно полагать, что 
развитие двигательной памяти у юных бегуний-спринтеров характеризуется объективизацией восприятия и 
запоминания количественных и качественных характеристик - как активного процесса, направленного на ос-
мысленный характер понимания всей собственной структуры бега. В данном случае, понимание нами пред-
ставляется, как отражение внутренних связей и отношений между структурой бега и его фазами, которые осу-
ществляются на основе целевого включения мышления в процесс запоминания и воспроизводства базовых 
двигательных действий. Понимание и запоминание собственных движений достигается путём узнавания и рас-
шифровки узловых компонентов бега при высокопродуктивном мысленном, зрительном восприятии и нервно-
мышечных ощущениях. 
Основываясь на вышеизложенном, были предприняты специальные исследования (длительностью 8 меся-
цев), направленные на изучение эффективности применения сенсорно-моторной памяти в процессе качествен-
ного формирования базовых движений техники бега у юных бегуний-спринтеров 12-13 лет (п=14). Разработан-
ная развивающе-тренировочная методика была построена на интегральном воздействии трёх функциональных 
установок: 
- зрительного «образа» движений (через целевое запечетлевание, просмотр, расшифровку и медленное 
воспроизводство на видеоклипе высококачественной техники бега и её сравнение с индивидуальной техникой у 
каждой испытуемой); 
- нервно-мышечного «образа» движений (через варьирование условий выполнения контрастности бе-
га по принципу: максимально быстро плюс максимально свободно, раскрепощено, и наоборот); 
- звукового «образа» движений (через ощущения варьирования чувства темпа бега в диапазоне от 4,0 до 
4,5 шаг/с). 
- одновременно в тренировочном процессе чередовались противоположные по характеру движения в беге 
(напряженные и расслабленные, резкие и плавные, дробные и цельные; максимальные и произвольные). 
Формирование визуального, звукового и нервно-мышечных образов техники скоростного бега (по 20-25 мин 
на каждом занятии) осуществлялось в три этапа длительностью каждого - 4 недели. 
Первый этап - формирование целевого восприятия и запечетлевания целостного образа скоростного бега и 
его сравнения на видеокадрах с техникой «Мастерспринта». 
Второй этап - формирование индивидуального мысленного и зрительного образов базовых двигательных 
действий в беге, на основании нервно-мышечных ощущений. 
Третий этап - формирование акустического (звукового образа) чувства темпа бега путём целенаправленной 
активации сенсорных и моторных нервных центров. 
Резюме. Результаты исследований показали, что выявлено существенное развитие кинестетических коорди-
национных способностей и сенсорно- моторной памяти, которые опосредованно воздействовали на эффектив-
ное формирование базовых параметров техники бега у юных бегуний-спринтеров. 
Обнаружен достоверно высокий прирост максимальной скорости бега и существенное улучшение результа-
та в беге на 100м. 
Столь высокий эффект интегрального воздействия разработанной методики является одним из перспектив-
ных направлений (ноу хау) в современных условия спортивной тренировки спринтеров различного пола, воз-
раста и уровня спортивной подготовленности. 
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При разработке основ алгоритмизации принятия предпроектных систем теории управления по оценке типо-






расширенный вариант оценки уровня физических и двигательно-координационных способностей студентов, 
который основывался на «базовом» варианте целой группы показателей физических и двигательно-
координационных способностей (таблица 1). 
Таблица 1. Методика оценки в балльном измерении регионального (по каждому тесту) и интегрального (по 
суммированному показателю из восемнадцати тестов) уровней проявления силовых способностей различных 
групп мышц двигательного аппарата студентов 17-22 лет с учетом временных характеристик движений 
Показатели силы мышц Р-С ВКТ; Р-С НК за мини-
мальное время действия 
Оценка в баллах по времени дейст-
вия 
5 4 3 2 1 
ПСС - 6 повторений (быстрая сила),с 3.50 3.60 3.70 3.80 3.90 
ПСС-40 повторений (силовая выносл),с 28.00 28.30 28.60 28.90 29.20 
СБ - 6 повторений (быстрая сила),с 4.00 4.20 4.40 4.60 4.80 
СБ - 20 повторений (силовая вынослив),с 14.30 14.50 14.70 14.90 15.10 
РБ - 6 повторений (быстрая сила),с 5.60 5.80 6.00 6.20 6.40 
РБ - 40 повторений (силовая вынослив),с 39.50 40.00 40.50 41.00 41.50 
СГ - 6 повторений (быстрая сила),с 5.60 5.70 5.80 5.90 6.00 
СГ - 30 повторений (силовая вынослив),с 39.40 39.90 40.40 39.90 41.40 
РГ - 6 повторений (быстрая сила),с 5.10 5.20 5.30 5.40 5.50 
РГ - 40 повторений (силовая вынослив),с 43.50 44.00 44.50 45.00 45.50 
РР - 6 повторений (быстрая сила),с 4.10 4.30 4.50 4.70 4.90 
РР -15 повторений (силовая вынослив),с 12.00 12.40 12.80 13.20 13.60 
CP - 6 повторений (быстрая сила),с 5.80 6.00 6.20 6.40 6.60 
CP - 15 повторений (силовая вынослив), с 16.00 16.30 16.60 16.90 17.20 
СТ - 6 повторений (быстрая сила),с 6.00 6.20 6.40 6.60 6.80 
СТ -30 повторений (силовая вынослив),с 48.00 48.50 49.00 49.50 50.00 
РТ - 6 повторений (быстрая сила),с 5.00 5.10 5.20 5.30 5.40 
РТ -40 повторений (силовая вынослив),с 44.50 44.80 45.10 45.40 45.7J0 
Сумма баллов 9 тестов БС - 17-18 лет 44 35 26 17 8 
Сумма баллов 9 тестов БС - 18-19 лет 45 36 27 18 9 
Сумма баллов 9 тестов БС -19-20 лет 45 36 27 18 9 
Сумма баллов 9 тестов БС - 20-22 лет 43 34 25 16 7 
Сумма баллов 9 тестов СВ -17-18 лет 45 36 28 19 10 
Сумма баллов 9 тестов СВ -18-19 лет 46 37 29 20 11 
Сумма баллов 9 тестов СВ -19-20 лет 46 37 29 20 11 
Сумма баллов 9 тестов СВ - 20-22 лет 44 35 27 18 9 
Условные обозначения: БС - быстрая сила; СВ - силовая выносливость. ЛСС-подошвенные сгибатели сто-
пы; CS-сгибатели бедра; Р£-разгибатели бедер,-РР-разгибатели рук; CP-сгибатели рук; РГ-разгибатели туло-
вища; СГ-сгибатели туловища; СГ-сгибатели голени; РГ-разгибатели голени. 
Предполагаемая матрица наполняется соответствующими качественно-количественными содержательными 
характеристиками на основе включения батареи тестов из 10 контрольных упражнений, оцениваемых по пяти-
балльной системе (таблица 2). 
Таблица 2. Методика разделения на типологические группы с учетом комплексной оценки физической 
подготовленности и развития двигательных способностей студентов 17-22 лет 
Показатели ФП и ДС Оценка в баллах 
5 4 3 2 1 
Бег на 100 м, с 13,0 13,5 14,0 14,3 14,7 
Прыжки в длину с места, см 250 235 225 210 200 
Поднимание ног в висе до касания перекладины, количество раз 10 8 6 4 2 
Подтягивание на перекладине, количество раз 15 12 10 8 5 
Бег на 3000 м, мин. 12:00 12:30 13:15 13:40 14:10 
Проба Руфье, индекс 0 0-5 6-10 11-15 16-21 
Суммированный показатель силы 4-х групп мышц PC ВКТ - быстрая сила,с 20.90 21.60 22.30 23.00 23.70 






групп мышц PC ВКТ-силов. вынослив,с 120.5 122.0 123.5 125.0 126.5 
Суммированный показатель силы 5-и групп мышц PC НК - быстрая сила, с 23.80 24.50 25.20 25.90 26.60 
Суммированный показатель силы 5-и 
групп мышц PC НК-силовая вынослив,с 154.7 166.7 168.7 170.7 172.7 
Сумма баллов 10 тестов для 17-18 лет 44 34 24 14 8 
Сумма баллов 10 тестов для 18-19 лет 46 36 26 16 10 
Сумма баллов 10 тестов для 19-20 лет 45 35 25 15 9 
Сумма баллов 10 тестов для 20-22 лет 43 33 23 13 7 
Примечание — ФП - физическая подготовленность; ДС - двигательные способности; разгибатели и сгибате-
ли верхних конечностей и туловища (PC ВКТ); разгибатели и сгибатели нижних конечностей (PC НК); регист-
рировались временные характеристики выполнения силовых упражнений на тренажерах по количеству повто-
рений для развития быстрой силы (6 повторений) и силовой выносливости (соответственно 15..20..30..40- по-
вторений) .в соответствии с конкретной группой мышц.; ПСС-подошвенные сгибатели стопы; СБ-сгибатели 
бедра; РБ-разгибатели бедер; РР-разгибатели рук; CP-сгибатели рук; РТ-разгибатели туловища; СТ-сгибатели 
туловища; СГ-сгибатели голени; РГ-разгибатели голени. Показатели: поднимание туловища из положения лежа 
на спине (количество раз за 1 мин ); подтягивание в висе лежа (перекладина на высоте 110 см), раз. Проба Ру-
фье - измерение частоты пульса в положении сидя после 5 мин. покоя (Р1). Затем нагрузка - 30 глубоких присе-
даний в течение 30 с. после которых сразу же - измерение пульса в положении стоя (Р2), которая повторяется 
через 1 мин. отдыха сидя (РЗ). Оценка по формуле: I = (PI + Р2 + РЗ - 200): 10. 
Данные таблиц 1 и 2 могут быть использованы в учебном процессе физического воспитания для контроля за 
динамикой двигательных проявлений.в контексте развития силовых способностей студентов. 
УДК 796.078 
ФІЗІЧНЫЯ ПРАКТЫКАВАННІI ЗДАРОВЫ ЛАД ЖЫЦЦЯ 
Э.А. Маісейчык 
Брэсцкі дзяржаўны універсітэт імя А.С. Пушкіна, phiscult@brsu.brest.b 
Асноўнай мэтай фізкультурна-аздараўленчай працы ў ВНУ з'яўляецца ўмацаванне здароўя і павышэнне 
працаздольнасці студэнтаў. Праведзенае намі даследаванне ў Брэсцкім дзяржауным універсітэце паказала, што 
ёсць шэраг эфектыўных накірункаў арганізацыі гэтай працы, калі ўлічваць ступень і структуру захворанняў 
навучэнцаў. 
Як выявілася ў час даследавання, у студэнтаў пераважаюць прастудныя захворванні, на другім месцы -
сардэчна-сасудзістыя, за імі ідуць хваробы зроку, апорна-рухавага апарата і органаў стрававання. Назіранне і 
апытанне паказала, што многія юнакі і дзяўчаты, якія маюць адхіленні ў здароўі, у школе былі вызвалены ад 
заняткаў фізічнай культурай, не наведвалі кабінеты ЛФК пры паліклініках ці на месцы жыхарства. Ва 
універсітэце яны залічваюца ў асобныя групы без дыферэнцыяцыі па хваробах, што ў сваю чаргу з'яўляецца 
ненармальнай з'явай і стварае цяжкасці пры вызначэнні кожнаму з іх фізічных нагрузак. У гэтых умовах 
асаблівае значэнне набывае індывідуальны падыход да кожнага студэнта з улікам характару адхілення ў яго 
здароўі. Заняткі з такімі студэнтамі павінны будавацца на аснове дадзеных медыцынскага абследавання і іх 
самакантролю. 
Студэнты з аслабленым здароўем, якія займаюцца фізічнай культурай у спецыяльных трупах, павінны ўмець 
самастойна кантраляваць стан свайго здароўя. Каб зрабіць гэта, ім трэба ведаць паказчыкі свайго фізічнага 
развіцця: 
1. Рост у стаячым становішчы (см). 
2. Вага (кг). 
Пра стан жыццёвай ёмістасці лёгкіх можна зрабіць вывад з паказанняў спіраметрыі, а пра развіццё асобных 
груп мышц - з вынікаў дынамаметрыі. Зыходзячы з атрыманых паказчыкаў, можна падабраць аптымалюную 
нагрузку пры розных хваробах. 
Для вызначэння стану фізічнай падрыхтоўкі студэнтаў з захворваннямі можна выкарыстаць кантрольныя 
тэсты. 
1. Скачкі ў даўжыню з месца (даюць звесткі пра развіццё мышцаў ног): 180 см - выдатна, 170 см -
добра, 158 см - здавальняюча. 
2. Падцягванне на нізкай перакладзіне (правяраецца сіла мышцаў рук): 15 разоў - выдатна, 11 - добра, 
8 - здавальняюча. 
3. Згінанне і разгінанне рук з упору лежачы (выяўляецца сіла рук, спіны, плечавога пояса): 9 разоў -
выдатна, 7 - добра, 6 - здавальняюча. 
4. Падыманне тулава з ляжачага становішча на спіне (выяўляецца стан мышцаў жыватовага прэса): 60 
разоў - выдатна, 50 - добра, 40 - здавальняюча. 
Аднак апошні кантрольны тэст нельга выконваць пры некаторых захворваннях сардэчна-сасудзістай сістэмы 
і зроку. У такіх выпадках яго можна замяніць наступным: седзячы на падлозе, кідаць набіўны мяч з-за галавы 
(практыкаванне ўздзейнічае на мышцы жывата, спіны, рук). 
113 
П
ол
сГ
У
